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ВВЕДЕНИЕ

Практика является завершающим этапом профессионально-педагогической подготовки студентов. Она обеспечивает профессиональную адаптацию будущих специалистов к реальным условиям педагогического труда.

Основой для составления пособия является недостаток методического и практического материала в методике преподавания по разделам: терминология, строевые и общеразвивающие упражнений, структура урока, составление конспекта. Эти разделы главным образом изучаются на занятиях по гимнастике, которая служит основой всех форм физического воспитания и спорта.

Пособие составлено для самостоятельной работы с целью уточнения и закрепления понятий и терминов, применяемых как в учебном процессе, так и в практической деятельности специалистов-тренеров по видам спорта, преподавателей учебных заведений и т. д. В пособии представлены задания учебной практики по проведению отдельных частей урока и урока в целом для учащихся младших, средних и старших классов.
Пособие рекомендуется студентам по направлениям подготовки 49.03.01 – «Физическая культура», 49.03.02 – «Физическая культура для лиц с отклонениями в состоянии здоровья (адаптивная физическая культура)», а также преподавателям, методистам образовательных учреждений.

I. ТЕРМИНОЛОГИЯ СТРОЕВЫХ И ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ

Терминология – это совокупность терминов, образование и применение которых осуществляется в соответствии с определенными правилами. Отдельный термин – это слово или словосочетание, имеющее специализированное значение, посредством которого условно обозначаются определенные понятия.

Термины должны быть по возможности краткими, точно и однозначно определять движение, положение, действие, отражать структуру движения, определять способ выполнения упражнения и уточнять присущие ему особенности. Обычно термины разделяются на собирательные («общеразвивающие упражнения», «строевые упражнения», «прыжки» и т. п.) и конкретные, кратко и однозначно обозначающие определенные действия (упражнения). В последней группе выделяют термины основные и дополнительные. Основные определяют суть упражнения, его структурную принадлежность («поворот», «бег», «выпад» и т. п.). Дополнительные – уточняют способ выполнения упражнения («бегом», «шагом», «махом», и т. п.), условия опоры (на гимнастической стенке, скамейке, каком-либо снаряде, условия захвата предметов и т. п.) и определяют направление движения. В строевых упражнениях терминами являются команды. В общеразвивающих упражнениях (ОРУ) – это описание упражнений и действий (словесное и письменное).

При формулировании термина, подаче команд и записи упражнений соблюдается определенная последовательность:

1) указывается исходное положение (для общеразвивающих и вольных упражнений);

2) называется движение (основной термин);

3) указывается способ выполнения (дополнительный термин);

4) дается направление выполнения (дополнительный термин);

5) указывается конечное положение.

При обозначении нескольких движений, выполняемых одновременно, сначала указываются основные, а затем второстепенные. При описании (словесном и письменном) упражнений, состоящих из двух одновременно выполняемых движений, применяют предлог «с», подчеркивающий целостность двигательных действий. При объединении нескольких движении, выполняемых разными частями тела, названия отделяют друг от друга (при записи – запятой).

В записи упражнений используются следующие общепринятые сокращения: И.П. – исходное положение, О.С. – основная стойка, пр. – правая (рука, нога), лев. – левая (рука, нога).

Строевые действия выполняются только по командам, которые подаются громко, отчетливо с выделением предварительной и исполнительной частей или по распоряжениям, когда нет необходимости в четком и одновременном выполнении тех или иных действий. Предварительная часть команды произносится заблаговременно и слегка протяжно; исполнительная часть произносится после небольшой паузы отрывисто и энергично в тот момент, когда необходимо начать выполнение действия. Распоряжения используются главным образом в занятиях с детьми младшего возраста. Они подаются громко, но без выделения отдельных слов – частей.

В разделах пособия приводятся команды и описаны действия по их выполнению занимающимися, а также положения и движения частями тела при проведении и выполнении ОРУ.

II. ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ СТРОЕВЫХ УПРАЖНЕНИЙ

СТРОЙ – установленное размещение занимающихся для их совместных действий.

КОЛОННА – строй, в котором занимающиеся располагаются один за другим.

ШЕРЕНГА – строй, в котором занимающиеся расположены рядом друг с другом по одной линии.

НАПРАВЛЯЮЩИЙ – занимающийся, стоящий первым в строю.

ЗАМЫКАЮЩИЙ – занимающийся, стоящий последним в строю.

ГЛУБИНА СТРОЯ – расстояние от направляющего до замыкающего в колонне.

ШИРИНА СТРОЯ – расстояние от направляющего до замыкающего в шеренге.

ФРОНТ – сторона, в которую занимающиеся обращены лицом.

ТЫЛ – сторона строя, противоположная фронту.

ФЛАНГ – правая или левая оконечность строя.

ДИСТАНЦИЯ – расстояние, между рядом стоящими занимающимися, в глубину строя.

ИНТЕРВАЛ – расстояние, между занимающимися, по фронту.

ПОСТРОЕНИЕ – действие при размещении занимающихся в определенном месте зала (площадки) для их дальнейших совместных действий.

Построения выполняются по исполнительной команде «СТАНОВИСЬ!». Предварительной частью команды может быть указание формы строя. При этом преподаватель своим положением указывает место построения. Если командой определен шереножный строй, то занимающиеся располагаются слева от преподавателя. Если же – колонна, то – за спиной преподавателя. В любом случае они выстраиваются в ту же сторону лицом.

Строй будет «СОМКНУТЫМ», когда занимающиеся расположены по фронту на расстоянии, равном ширине ладони между локтями опущенных рук, а в колонне – на расстоянии поднятой вперед прямой руки или одного шага. «РАЗОМКНУТЫМ» считается строй, когда интервал и дистанция определяются преподавателем и являются большими, чем в сомкнутом строю.

ПЕРЕСТРОЕНИЕ – изменение одного вида строя в другой, связанное с увеличением или уменьшением ширины или глубины его.

РАЗМЫКАНИЕ – увеличение расстояния между занимающимися. 

«СТОЙКА» – вертикальное положение занимающегося. Это положение может быть на ногах, на коленях, на носках, на руках, на голове и руках, на предплечьях, на лопатках, на груди, на одной ноге или руке. В строевых упражнениях рассматриваются и используются стойки на ногах. Большее применение находит «СТРОЕВАЯ СТОЙКА» или «ОСНОВНАЯ СТОЙКА», когда принимается строго вертикальное положение, ноги выпрямлены, ступни стоят с сомкнутыми пятками, носки врозь на расстоянии ширины ступни один от другого, грудь вперед, подбородок приподнят, руки прижаты к середине бедра сбоку, пальцы полусжаты. При выполнении ОРУ положение рук в О.С. может меняться, а в строевой стойке не меняется.

III. СРОЕВЫЕ ПРИЕМЫ

«СТАНОВИСЬ!», «СМИРНО!» – команды подаются для мобилизации внимания занимающихся. При этом ими принимается основная стойка, прекращаются всякие движения и разговоры.

Для построения в определенный строй подаются команды: «В ОДНУ (в две, в три и т.д.) ШЕРЕНГУ – СТАНОВИСЬ!» или «В КОЛОННУ ПО ОДНОМУ (по два, по три и т.д.) – СТАНОВИСЬ!», по которым занимающиеся выстраиваются в указанном преподавателем месте, образуя форму строя, обусловленную командой.

«ВОЛЬНО!» – команда, при которой занимающиеся, ослабляют напряжение, но не разговаривают и не сходят с места.

«РАВНЯЙСЬ!» - занимающиеся выравнивают строй в шеренгах и колонне, начиная от правого фланга. При этом все, за исключением правофлангового, поворачивают голову для равнения в сторону правого фланга, чтобы после выравнивания видеть грудь третьего от себя человека.

Для расчета подаются команды: «ПО ПОРЯДКУ – РАССЧИ-ТАЙСЬ!», «НА ПЕРВЫЙ И ВТОРОЙ – РАССЧИ-ТАЙСЬ!», «ПО ТРИ (по четыре, по пять и т. д.) – РАССЧИ-ТАЙСЬ!». По этим командам каждый в строю, начиная с правофлангового, поворачивают голову налево, и называет рядом стоящему свой соответствующий номер. Возможны и другие способы расчетов.

«РАЗОЙДИСЬ!» – команда, при которой занимающиеся быстро покидают свои места в строю.

«ОТСТАВИТЬ!» – команда, отменяющая действие всех предыдущих команд и действий занимающихся.

«НАПРА-ВО!», («НАЛЕ-ВО!») – занимающиеся выполняют поворот в указанном направлении вокруг вертикальной оси на 90°, на пятке правой (левой) и носке левой (правой) ноги с последующим приставлением ноги в О.С.

«КРУ-ГОМ!» – занимающиеся выполняют поворот на 180°, начиная его в левую сторону. 

«ПОЛПОВОРОТА НАПРА-ВО!», («НАЛЕ-ВО!») – выполняется поворот в указанном направлении на 45°.

Все повороты на месте выполняются на два счета: «РАЗ» – поворот, «ДВА» – приставление ноги. 

Повороты в движении выполняются по тем же командам, что и на месте. Исполнительная команда подается при поворотах налево с постановкой левой ноги, а направо с постановкой правой ноги, после чего выполняется один шаг, поворот в указанном направлении и продолжается движение прямо. Исключение составляет поворот кругом, который выполняется по команде: «КРУГОМ – МАРШ!». Исполнительная команда «МАРШ!» подается с постановкой правой ноги, для поворота кругом выполняется шаг левой, скрестный шаг правой, поворот кругом и движение вперед начинается с левой ноги.

Иногда в практике работы преподавателей находят  применение некоторые строевые действия:

·  выравнивание строя по левому флангу: «НАЛЕВО – РАВНЯЙСЬ!»; или по середине строя: «НА СЕРЕДИНУ – РАВНЯЙСЬ!»;
·  выход из строя и возвращение занимающегося в строй: «ИВАНОВ, ВЫЙТИ ИЗ СТРОЯ!», «ИВАНОВ, ВСТАТЬ В СТРОЙ!»;

·  принятие стойки «ВОЛЬНО» в разомкнутом строю: «ПРАВОЙ (ЛЕВОЙ) – ВОЛЬНО!». Занимающиеся отставляют правую (левую) ногу на шаг в сторону и кладут руки за спину;

·  расчет в движении (по тем же командам, что и на месте), когда номер называется каждым занимающимся с постановкой левой ноги и поворотом головы налево;

·  повороты при ходьбе на месте и при беге, команды те же, что и при ходьбе.

Наиболее часто в практике встречаются следующие ошибки при подаче команд:

·  «ПОЛОБОРОТА НАПРА-ВО!» – такая команда предусматривает поворот кругом, а не на 45°;

·  указание преподавателем направления построения в шеренгу, когда он поднимает руку в сторону построения.

IV. ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

На занятиях по физическому воспитанию передвижения могут осуществляться различными способами, основными из которых являются шагом и бегом. 

Для того чтобы ориентироваться в зале или на площадке, приняты следующие обозначения сторон и точек зала (Рис. 1):

·  длинная сторона зала, не имеющая контакта с выходом (противоположная входу-выходу), – ПРАВАЯ ГРАНИЦА (сторона) зала;

·  вторая длинная сторона зала (на ней обычно расположен выход) – ЛЕВАЯ ГРАНИЦА (сторона) зала;

·  если группа обычно строится по правой границе зала, то справа от нее находится ВЕРХНЯЯ, а слева – НИЖНЯЯ границы зала;

·  точка в центре является ЦЕНТРОМ ЗАЛА, а точки на серединах сторон – ПРАВОЙ, ЛЕВОЙ, ВЕРХНЕЙ и НИЖНЕЙ СЕРЕДИНАМИ сторон;

угол между правой и верхней границами – ПРАВЫЙ ВЕРХНИЙ, между правой и нижней границами – ПРАВЫЙ НИЖНИЙ УГОЛ, между левой и нижней границами – ЛЕВЫЙ НИЖНИЙ УГОЛ, между левой и верхней границами – ЛЕВЫЙ ВЕРХНИЙ УГОЛ;

·  согласно границам зал делится на ВЕРХНЮЮ, НИЖНЮЮ ПРАВУЮ и ЛЕВУЮ части.
Правый верхний                 Правая сторона                  Правый нижний

	Правая

середина

Верхняя
Нижняя

Середина                            Центр                   середина

Левая

середина


            угол
угол

Левый верхний                     Левая сторона                   Левый нижний

         угол
угол

Рис. 1. Точки и стороны зала

IV. 1. Команды и способы их выполнения

Передвижения шагом имеют несколько разновидностей:

- ПОХОДНЫЙ или ОБЫЧНЫЙ шаг выполняется свободно, размер шага средний (удобный). Выполняется по командам: «ШАГОМ – МАРШ!», «ОБЫЧНЫМ – МАРШ!», «ПОХОДНЫМ – МАРШ!». Первая команда подается для начала движения. Вторая и третья – для перехода с других способов передвижения и при окончании выполнения упражнений в движении;

- СТРОЕВОЙ шаг, когда нога с оттянутым носком выносится вперед прямая и поднимается на 15-20 см от пола, ставится твердо, рука сгибается в локте при взмахе вперед и предплечье доходит до уровня груди, локти в стороны не отводятся; выполняется по команде: «СТРОЕВЫМ – МАРШ!»;

 - при выполнении разновидностей ходьбы используются передвижения шагом в полуприседе, в приседе, на носках, на пятках и т.д. Они выполняются по командам: «В ПОЛУПРИСЕДЕ – МАРШ!», при этом ноги сгибаются незначительно, «В ПРИСЕДЕ – МАРШ!» при этом ноги сгибаются полностью.

Для увеличения или уменьшения длины и частоты шагов подаются команды «ШИРЕ – ШАГ!», «КОРОЧЕ – ШАГ!» - занимающиеся увеличивают или уменьшают длину шага; «ЧАЩЕ – ШАГ!», «РЕ-ЖЕ!» – увеличивается или уменьшается частота шагов.

Для выполнения шагов на месте подается команда: «НА МЕСТЕ ШАГОМ – МАРШ!» или «НА МЕСТЕ!», а для перехода к движению вперед – «ПРЯМО!».

Для набора занимающимися необходимой дистанции существует команда относящиеся, главным образом, к направляющему: «НАПРАВЛЯЮЩИЙ – НА МЕСТЕ!» – направляющий обозначает шаг на месте, остальные занимающиеся  в это время, смыкаясь, набирают необходимую дистанцию, также начинают обозначать шаг на месте.

Передвижения бегом также имеют несколько видов и выполняются по командам:

- «БЕГОМ – МАРШ!» – бег выполняется в среднем темпе со свободной работой руками в такт бега. После этой команды могут подаваться другие;

- «МАХОМ ПРЯМЫХ НОГ ВПЕРЕД (НАЗАД) – МАРШ!» – занимающиеся передвигаются вперед, поднимая вперед или назад прямые ноги в такт бега;

- «СГИБАЯ НОГИ ВПЕРЕД – МАРШ!» – занимающиеся выполняют бег, высоко поднимая вперед согнутые в коленях ноги;

- «СГИБАЯ НОГИ НАЗАД – МАРШ!» – бег выполняется со значительным сгибанием ног сзади и высоким подниманием пятки;

- «ШАГОМ ГАЛОПА ВПРАВО (ВЛЕВО) – МАРШ!» – бег приставными шагами правым или левым боком по направлению движения.

Для выполнения отдельных строевых приемов команда формулируется согласно указанным выше требованиям, когда смысл приема оговаривается в предварительной части команды. Например: «ДВА ШАГА ВПЕРЕД, ШАГОМ – МАРШ!», «ОДИН ПРИСТАВНОЙ ШАГ ВПРАВО, ШАГОМ – МАРШ!» и т. п. Реже используются команды «ПОЛШАГА!» и «ПОЛНЫЙ – ШАГ!», имеющие смыслом уменьшение или увеличение длины шага.

Для остановки группы подается команда: «ГРУППА (КЛАСС) – СТОЙ!», а для прекращения выполнения упражнений в движении или разновидностей передвижений – «ОБЫЧНЫМ – МАРШ!».
Передвижения по залу (площадке) производятся по трем основным направлениям (Рис. 2): прямому – ОБХОД, косому – ДИАГОНАЛЬ, круговому – КРУГ.

 
                            Прямое     ◄


                                                              Круговое
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Рис. 2. Направления передвижения группы

Движение к точкам зала выполняется по следующим командам:

«К ЦЕНТРУ – МАРШ!», «К ПРАВОЙ (левой, верхней, нижней) СЕРЕДИНЕ – МАРШ!», «К ПРАВОМУ ВЕРХНЕМУ (или любому другому) УГЛУ – МАРШ!». По окончании выполнения маневра направляющий и вся группа за ним, дойдя до указанного места, обозначают шаг на месте. Для окончания движения существует команда: «НАЛЕВО (НАПРАВО), В ОБХОД – МАРШ!».

«ПРОТИВОХОД» – это движение в противоположном направлении к основному, выполняется по команде: «ПРОТИВОХОДОМ НАЛЕВО (НАПРАВО) – МАРШ!». При движении в обход противоход выполняется внутрь зала. «ЗМЕЙКА» – это ряд противоходов; команда: «ЗМЕЙКОЙ – МАРШ!». Размер змейки зависит от команды: «МАРШ!».

«ДИАГОНАЛЬ» – движение из одного к противоположному углу зала через его центр. Команда: «ПО ДИАГОНАЛИ, – МАРШ!».

«КРУГ» – движение по окружности. Команда: «ПО КРУГУ – МАРШ!». Исполнительная часть команды для начала маневра подается на одной из середин сторон зала (Рис. 3). Если не указан размер круга, то образуемая окружность должна проходить минимум через две противоположные середины сторон – БОЛЬШОЙ КРУГ. Диаметр СРЕДНЕГО КРУГА должен быть равен примерно половине поперечного размера зала, а МАЛОГО – четверти. В начале движения по кругу замыкающий и все, идущие впереди  него, замедляют шаг и движутся, увеличивая дистанцию, до обозревания полного круга и набора одинаковой дистанции, необходимой в конкретном случае.
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Рис. 3. Размеры круга

Для выполнения одних и тех маневров с места и при движении группы в команде слово «ШАГОМ» опускается. Например: «ПО ДИАГОНАЛИ, ШАГОМ – МАРШ!» или «ПО ДИАГОНАЛИ – МАРШ!».

 Реже используются следующие команды и их выполнение:

- «ПРОХОДАМИ – МАРШ», «СКРЕЩЕНИЕМ – МАРШ!» – прохождение встречных колонн через одну точку, указывается, где идет направляющий справа или слева; 

- «ОТКРЫТОЙ (ЗАКРЫТОЙ) СПИРАЛЬЮ – МАРШ!» – движение по окружностям с уменьшающимся радиусами. Интервал при выполнении закрытой спирали как в обычном строю, и для выхода из спирали подается команда «КРУГОМ – МАРШ». При открытой спирали интервал составляет один шаг, выход из спирали осуществляется без дополнительных команд движением противоходом кнаружи.

V. ПЕРЕСТРОЕНИЯ

На занятиях по физическому воспитанию перестроения выполняются с целью рассредоточения занимающихся для выполнения ОРУ и определения отделений для занятий на снарядах или определенных «станциях».

V.1. Перестроения из шеренги

ПЕРЕСТРОЕНИЕ ИЗ ШЕРЕНГИ УСТУПОМ. Выполняется по командам: «НА 9-6-3 НА МЕСТЕ, (НА 6-3 НА МЕСТЕ, НА 6-4-2 НА МЕСТЕ, НА 4-2 НА МЕСТЕ) – РАССЧИ-ТАЙСЬ!», «ПО РАСЧЕТУ, ШАГОМ – МАРШ!». Занимающиеся по первой команде рассчитываются. Указанные цифры обозначают количество шагов, которое должен сделать каждый, назвавший цифру. По второй команде выполняется необходимое количество шагов. Счет ведется до обозначенного числа плюс один. При этом образуется определенное число шеренг. Данное перестроение хорошо тем, что далее не требуется размыкания, а равнение необходимо только в шеренгах.

Для выполнения обратного перестроения подается команда: «НА СВОИ МЕСТА, ШАГОМ – МАРШ!». Занимающиеся поворачиваются кругом, следуют на свои места в шереножном строю, приставляют ногу и поворачиваются кругом. Счет ведется «РАЗ», «ДВА» до тех пор, пока занимающиеся последней шеренги приставят ногу в О.С. выполнят поворот кругом в одношереножном строю.

ПЕРЕСТРОЕНИЕ ИЗ ОДНОЙ ШЕРЕНГИ В ДВЕ. Выполняется по командам: «НА ПЕРВЫЙ, ВТОРОЙ – РАССЧИ-ТАЙСЬ!», «В ДВЕ ШЕРЕНГИ – СТРОЙСЯ!». По первой команде занимающиеся рассчитываются. По второй – вторые номера выполняют шаг левой ногой назад, правой вправо и, приставляя левую, становятся сзади первых номеров, находившихся от них справа. Перестроение выполняется на три счета.

ПЕРЕСТРОЕНИЕ ИЗ ОДНОЙ ШЕРЕНГИ В ТРИ. Выполняется по командам: «ПО ТРИ – РАССЧИ-ТАЙСЬ!», «В ТРИ ШЕРЕНГИ – СТРОЙСЯ!». По второй команде вторые номера стоят на месте, первые номера должны сделать шаг правой ногой назад, левой влево и, приставляя правую, встать за спины вторых номеров, а третьи – шаг левой вперед, правой вправо и, приставляя левую, оказаться впереди вторых номеров. После такого перестроения более низкие по росту занимающиеся оказываются впереди, что способствует лучшему восприятию ими объяснений преподавателя. Кроме того, после поворота направо образуется колонна, которая будет состоять из шеренг с более высокими правофланговыми.

Для обратных перестроений подается команда: «В ОДНУ ШЕРЕНГУ – СТРОЙСЯ!». Действия занимающихся по этой команде обратны предыдущим. Если двух - трехшереножный строй был сомкнутым, то перед выполнением перестроения необходимо провести размыкание.

ПЕРЕСТРОЕНИЕ ИЗ ШЕРЕНГИ В КОЛОННУ ЗАХОЖДЕНИЕМ ОТДЕЛЕНИЙ ПЛЕЧОМ. Для выполнения этого перестроения необходимо определить «отделения», рассчитав группу: «ПО ТРИ (по четыре и т. д.) – РАССЧИ-ТАЙСЬ!». Далее подаются команды: «ОТДЕЛЕНИЯМИ В КОЛОННУ ПО ТРИ ЛЕВЫЕ (ПРАВЫЕ) ПЛЕЧИ ВПЕРЕД, ШАГОМ – МАРШ!». По этой команде – первый номер, т.е. направляющий каждого отделения имитируя шаг на месте поворачивается направо, остальные двигаются по  дуге, соблюдая равнение, как в шеренгах, так и в колоннах.

Следующая команда: «СТОЙ!».
Для обратного перестроения подаются команды: 

1. «КРУ-ГОМ!». 

2. «ОТДЕЛЕНИЯМИ В ОДНУ ШЕРЕНГУ, ПРАВЫЕ ПЛЕЧИ ВПЕРЕД, ШАГОМ – МАРШ!». 

3. «СТОЙ!». 

4. «КРУ-ГОМ!».

V.2. Перестроения из колонны

ПЕРЕСТРОЕНИЕ ИЗ КОЛОННЫ ПО ОДНОМУ В КОЛОННУ ПО ТРИ УСТУПАМИ. Производится расчет «ПО ТРИ РАССЧИ-ТАЙСЬ!». Перестроение является одновременно и размыканием. «ПЕРВЫЕ НОМЕРА ДВА (три и т.д.) ПРИСТАВНЫХ ШАГА ВЛЕВО (ВПРАВО), ТРЕТЬИ НОМЕРА ДВА (три и т.д.) ПРИСТАВНЫХ ШАГА ВПРАВО (ВЛЕВО), ШАГОМ – МАРШ!». Счет – «РАЗ, ДВА и т.д.».

Для обратного перестроения подается команда: «НА СВОИ МЕСТА ШАГОМ – МАРШ!»

ПЕРЕСТРОЕНИЕ ИЗ КОЛОННЫ ПО ОДНОМУ В КОЛОННУ ПО ДВА (ТРИ И Т. Д.) ПОВОРОТОМ В ДВИЖЕНИИ. Перестроение выполняется в движении по команде: « В КОЛОННУ ПО ДВА (ПО ТРИ И Т. Д.) НАЛЕВО (НАПРАВО) – МАРШ!». Первые два (три и т.д.)  занимающихся выполняют поворот в движении налево и продолжают движение прямо. Такие же действия повторяют все остальные занимающиеся до полного перестроения  группы. Особенность перестроения в том, что отделения, на которые делится колонна, определяются самими занимающимися по ходу движения, когда они ведут зрительный контроль за впереди идущими. Замыкающий каждой колонны подает команду: «МАРШ!».
Для выполнения обратного перестроения необходимо предварительно повернуть занимающихся в сторону первоначального движения. Команда для обратного перестроения подается следующая: «НАПРА-ВО!», «В КОЛОННУ ПО ОДНОМУ, НАЛЕВО (НАПРАВО) В ОБХОД, ШАГОМ (БЕГОМ) – МАРШ!». Занимающиеся перестраиваются в колонну по одному, независимо от первоначальной дистанции и интервала.

ПЕРЕСТРОЕНИЕ ИЗ КОЛОННЫ ПО ОДНОМУ В КОЛОННЫ ПО 2, 4, 8 ДРОБЛЕНИЕМ И СВЕДЕНИЕМ выполняется по следующим командам: «ЧЕРЕЗ ЦЕНТР – МАРШ!», «В КОЛОННЫ ПО ОДНОМУ НАЛЕВО, НАПРАВО В ОБХОД – МАРШ!», «В КОЛОННУ ПО ДВА, ЧЕРЕЗ ЦЕНТР – МАРШ!». Далее подаются команды, аналогичные второй и третьей с указанием ПО ДВА, ПО ЧЕТЫРЕ и т. д. До получения колонны необходимого размера. Обычно это колонна по четыре.

Для обратного перестроения «РАЗВЕДЕНИЕМ И СЛИЯНИЕМ», если колонна была по четыре, подаются команды: «В КОЛОННЫ ПО ДВА, НАЛЕВО И НАПРАВО В ОБХОД ШАГОМ – МАРШ!», «В КОЛОННУ ПО ДВА ЧЕРЕЗ ЦЕНТР – МАРШ!», «В КОЛОННЫ ПО ОДНОМУ НАЛЕВО, НАПРАВО В ОБХОД – МАРШ!», «В КОЛОННУ ПО ОДНОМУ ЧЕРЕЗ ЦЕНТР - МАРШ!», «НАЛЕВО (НАПРАВО), В ОБХОД – МАРШ!».

При перестроениях группа движется сначала через центр, далее через одного расходится в указанных (налево, направо) направлениях. При встрече и дальнейшем движении занимающиеся образуют большую или меньшую по ширине колонну.

Меньшее распространение имеет перестроение ИЗ КОЛОННЫ ПО ОДНОМУ В КОЛОННУ ПО ДВА В ДВИЖЕНИИ. Это перестроение может использоваться для образования пар или для определения двух команд в играх или двух отделений для работы на снарядах. Оно производится по командам: «НА ПЕРВЫЙ, ВТОРОЙ – РАССЧИ-ТАЙСЬ!», «В КОЛОННУ ПО ДВА – МАРШ!». Расчет производиться в движении поворотом головы налево. По второй команде вторые номера, продолжая движение вперед, занимают место слева от первых. Первые номера при этом замедляют шаг, без каких-либо специальных указаний.

Обратное перестроение производится по команде: «В КОЛОННУ ПО ОДНОМУ – МАРШ!». Занимающиеся, продолжая движение, занимают места в основной колонне. Первые номера при этом увеличивают ширину шага, освобождая места для вторых номеров.

VI. РАЗМЫКАНИЯ И СМЫКАНИЯ

РАЗМЫКАНИЯ ПО РАСПОРЯЖЕНИЮ. Например: «Встаньте на два шага друг от друга», «Разомкнитесь на вытянутые руки» или «Влево (вправо, от середины) на вытянутые руки – РАЗОМ-КНИСЬ!».

РАЗМЫКАНИЕ В ДВИЖЕНИИ. Указывается интервал и дистанция. Например: «ИНТЕРВАЛ И ДИСТАНЦИЯ ТРИ ШАГА!». 
РАЗМЫКАНИЕ ПРИСТАВНЫМИ ШАГАМИ. Размыкание производится по команде: «ВЛЕВО (ВПРАВО, ОТ СЕРЕДИНЫ), НА ДВА (три и т. д.) ШАГА ПРИСТАВНЫМИ ШАГАМИ – РАЗОМ-КНИСЬ!». Счет ведется «РАЗ, ДВА». Размыкание начинают занимающиеся, стоящие на флангах. После выполнения одного шага крайними, в движение приходят стоящие ближе к середине шеренги или ближе к флангу, от которого идет размыкание, и т. д. до тех пор, пока не будет набран необходимый интервал.

Смыкание производятся по команде: «ВПРАВО (ВЛЕВО, К СЕРЕДИНЕ), СОМ-КНИСЬ!». Движение начинают одновременно все занимающиеся и постепенно занимают свои первоначальные места в строю.

При размыкании от середины предварительно указывается середина, например: «СЕРЕДИНА, СТУДЕНТ ИВАНОВ». Студент поднимает прямую руку вперед, обозначая середину, и опускает ее.

РАЗМЫКАНИЕ ПО СТРОЕВОМУ УСТАВУ РФ. Это размыкание и смыкание выполняется строевым шагом или бегом, но при этом команды подаются: «НАПРАВО (НАЛЕВО, ОТ СЕРЕДИНЫ) – РАЗОМ-КНИСЬ!». Выполняются предварительные повороты на месте в сторону или в стороны от кого производиться размыкание. Занимающиеся продвигаются настолько, чтобы расстояние между ними и стоящими рядом сзади составило указанное количество шагов, поворачиваются лицом к фронту.

Если количество шагов не указывается, то размыкание производится на один шаг. Для смыкания подается  команда: «НАЛЕВО (НАПРАВО, К СЕРЕДИНЕ) СОМ-КНИСЬ!».

РАЗМЫКАНИЕ ДУГАМИ (Рис. 5). Оно проводится более эффективно в колонне по четыре или по пять. При этом размыкание по команде: «ДУГАМИ ВПЕРЕД (НАЗАД), РАЗОМ-КНИСЬ!» занимающиеся, стоящие внутри каждой шеренги (соответственно 2-е и 3-е номера в колонне по четыре и 2-е и 4-е номера в колонне по пять), выполняют пять шагов по дуге кнаружи в своих шеренгах на счет шесть приставляют ногу и оказываются на расстоянии от соседа в два шага, на счет семь, восемь поворачиваются кругом. При указании разомкнуться назад занимающиеся предварительно поворачиваются кругом и далее производят размыкание по дуге.
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Рис. 5. Размыкание дугами

При смыкании действия противоположны действиям при размыкании. Оно проводится по команде: «ДУГАМИ ВПЕРЕД (НАЗАД), СОМ-КНИСЬ!».
VII. СПОСОБЫ ПРОВЕДЕНИЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ

Существует три основных способа проведения ОРУ: РАЗДЕЛЬНЫЙ, ПОТОЧНЫЙ, ПРОХОДНОЙ.

Раздельный способ проведения характеризуется наличием пауз между отдельными упражнениями комплекса, а также относительно постоянным местом действий занимающихся.

Исходное положение для выполнения упражнений принимается по команде: «ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ – ПРИНЯТЬ!» или «СЕСТЬ!», «ЛЕЧЬ!». Для начала выполнения упражнений подается команда: «УПРАЖНЕНИЕ НАЧИ-НАЙ!», а при выполнении упражнений в индивидуальном темпе – «ПРИСТУПИТЬ К ВЫПОЛНЕНИЮ УПРАЖНЕНИЙ!».

Для окончания упражнения подается команда: «СТОЙ!», независимо от положения занимающихся; или «ЗАКОНЧИТЬ ВЫПОЛНЕНИЕ» (упражнение), если упражнение выполнялось индивидуально.

Поточный способ проведения заключается в том, что все упражнения выполняются непрерывно, без остановок. Этот способ применяется на занятиях с достаточно подготовленными занимающимися. Комплекс составляется из простых и хорошо знакомых упражнений и распределяются они в такой последовательности, чтобы было легко осуществлять переход от одного упражнения к другому.

Для начала первого упражнения подается команда: «УПРАЖНЕНИЕ НАЧИ-НАЙ!». Для перехода к следующему упражнению подается команда: «ПОСЛЕДНИЙ!», и каждое очередное упражнение преподаватель показывает во время выполнения предыдущего на последние четыре счета. Для начала выполнения упражнения подается исполнительная команда «МОЖНО!» или «И!» на последний счет предыдущего упражнения. 

Проходной способ заключается в том, что упражнение выполняются в движении. Существует два варианта проведения упражнений этим способом:

· выполняя упражнение, занимающиеся одновременно передвигаются по периметру зала (площадки) в колонне;

· выполняя упражнения на месте, занимающиеся передвигаются вперед, (выполняя три шага, на счет четыре приставляют ногу) поочередно шеренгами, используя всю площадь зала.

При использовании первого варианта проходного способа для передвижения можно применять все виды фигурной маршировки. Для начала передвижения по периметру зала подается команда: «НАЛЕВО В ОБХОД ШАГОМ – МАРШ!». Далее показывается упражнение преподавателем. Для начала упражнения, независимо,  как оно будет выполняться – с хода или с места, подается команда: «УПРАЖНЕНИЕ НАЧИ-НАЙ!», или «ПО ЗАДАНИЮ – МАРШ!». Для окончания упражнения - «ОБЫЧНЫМ (ПОХОДНЫМ) – МАРШ!», реже – «СТОЙ!».

При выполнении разновидностей ходьбы, бега подаются следующие команды: например; «РУКИ В СТОРОНЫ СТАВЬ! НА НОСКАХ - МАРШ!», «ОБЫЧНЫМ – МАРШ!». Переход на бег производится по команде: «БЕГОМ – МАРШ!» и т.д.

Если группа занимающихся передвигается подскоками или какими либо танцевальными шагами, то для перехода на ходьбу или бег можно подать команду: «ШАГОМ (БЕГОМ) – МАРШ!».

При проведении ОРУ по второму варианту используется перестроение в колонну большей ширины (по три, четыре и т. д.). Объяснение, показ, команды для начала и окончания упражнения те же, что и при проведении упражнений поточным способом.

В упражнении занимающиеся делают три шага вперед, на четыре принимают исходное положение, на 4 счета выполняют ОРУ и т. д. до указанного преподавателем места. Далее противоходами кнаружи возвращаются в исходную точку. Через каждые восемь счетов, ОРУ начинает выполнять следующая шеренга. 

При сложных по координации упражнениях в движении, рекомендуется прекратить движение группы во время показа и объяснения и следить за соблюдением дистанции и интервала в строю во время выполнения.

Способы проведения ОРУ целесообразно сочетать друг с другом. Например, подготовительную часть занятия можно начать выполнением упражнений проходным способом, а закончить ее в разомкнутом строю на месте, применяя раздельный и поточный способы.

ЗАДАНИЯ ПО УЧЕБНОЙ ПРАКТИКЕ

(ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ УРОКА)

Задание №1

1. Построение в одну шеренгу. Команды: «РАВНЯЙСЬ!», «СМИРНО!»; сообщение задач.

2. Движение в обход. Вести подсчет.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков (по 6 упражнений).

4. Перестроение из шеренги уступом.

5. ОРУ – раздельным способом (составить 15 упражнений).

6. Обратное перестроение.

Задание №2

1. Построение в одну шеренгу. Сообщение задач.

2. Движение в обход.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков (по 6 упражнений).

4. Перестроение из одной шеренги в две или три.

5. Размыкание по распоряжению (на вытянутые руки).

6. ОРУ – раздельным способом (составить 15 упражнений).

7. Обратное перестроение.

Задание №3

1. Построение в одну шеренгу. Сообщение задач.

2. Движение в обход. Вести подсчет.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков (по 6 упражнений).

4. Перестроение из колонны по одному в три уступом.

5. ОРУ – раздельный способ (составить 15 упражнений).

6. Обратное перестроение.

Задание №4

1. Построение в одну шеренгу. Сообщение задач.

2. Движение в обход. Вести подсчет.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков (по 6 упражнений).

4. Перестроение из колонны по одному в колонну по два (три и т. д.) поворотом в движении.

5. Размыкание в движении (указать интервал и дистанцию).

6. ОРУ – раздельный способ (составить 15 упражнений). 

7. Обратное перестроение.

Задание №5

1. Построение в одну шеренгу. Сообщение задач.

2. Движение в обход. Вести подсчет.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков (по 6 упражнений).

4. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, дроблением и сведением.

5. Размыкание приставными шагами.

6. ОРУ – раздельный способ (составить 15 упражнений).

7. Обратное перестроение.

Задание №6

1. Перестроение в одну шеренгу. Сообщение задач.

2. Движение в обход. Вести подсчет.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков (по 6 упражнений).

4. Перестроение из шеренги в колонну захождением отделений плечом вперед.

5. Размыкание дугами.

6. ОРУ – раздельный способ (составить 15 упражнений).

7. Обратное перестроение.

ЗАДАНИЯ ПО УЧЕБНОЙ ПРАКТИКЕ

(проведение урока)

1 КЛАСС ЗАДАНИЕ № 1

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение в шеренгу, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте направо, налево (обучение).

3. Движение в обход.

4. Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

5. Перестроение из колонны по одному в колонну по два поворотом в движении.

6. Размыкание по распоряжению (на вытянутые руки).

7. ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1. Лазание по гимнастической скамейке (гимнастической стенке) одноименным и разноименным способами (обучение).

2.  Прыжки на двух, на одной ногах на месте, с поворотом на 90°, с продвижением вперед на двух и одной ногах, в длину с места.

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

1. Подвижная игра.

2. Подведение итогов.

1 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.
Построение в шеренгу, в колонну, Сообщение задач урока.

2. Поворот направо.

3. Движение в обход.

4. Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

5. Перестроение в круг.

7. ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

8. Обратное перестроение.

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1. Метание малого мяча. «Школа мяча», (обучение).

2. Упражнение в равновесии: стойка на носках; шаги с поворотами и приседанием; перешагивание через предметы.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.
Подвижная игра.

2.
Подведение итогов.

2 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение в шеренгу. Сообщение задач урока.

2. Движение в обход.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

4. Перестроение из колонны по одному в колонну по три поворотом в движении.

5. Размыкание приставными шагами.

6. ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

7. Обратное перестроение.

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. Упражнение в равновесии: шаги с носка; шаги на носках с различными положениями рук; перешагивание через предметы; шаги с предметами на голове.

2. Упражнения в висах и упорах: составить упражнение из смешанных висов (обучение). Выполнить простые висы, подходящие для 2-го класса.

Лазание по канату в три приема. 

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

1. Подвижная игра.

2. Подведение итогов.

2 КЛАСС ЗАДАНИЕ № 2

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение в шеренгу. Сообщение задач урока.

2. Движение в обход.

3. Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

4. Перестроение из одной шеренги в две (обучение).

5. Размыкание приставными шагами.

6. ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

7. Смыкание; обратное перестроение.

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1. Метание малого мяча в цель

2. Акробатика: группировки; перекаты; кувырок вперед; стойка на лопатках, согнув ноги (повторение); стойка на лопатках с прямыми ногами (обучение).

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Шаг с подскоком.

2. Подведение итогов.

3 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение в шеренгу. Сообщение задач урока. 

Повторение; повороты на месте.

2. Движение в обход.

3. Разновидности ходьбы, бега с изменением длины шага (команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!»)

4. Перестроение из одной шеренги в три (обучение).

5. Размыкание приставными шагами.

6. ОРУ - раздельный способ (12 упражнений).

7. Смыкание и обратное перестроение.

II ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1. Акробатика: кувырок, вперед; стойка на лопатках (повторение); «мост» из положения лежа (обучение).

2. Упражнения в висах и упорах: составить упражнение из смешанных и простых висов, (используя вис завесом). Лазание по канату в три приема (обучение).

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

1. Шаг галопа.

2. Подведение итогов.

3 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение. Сообщение задач урока.

2.  Повторение поворотов на месте.

3.  Движение в обход.

4.  Разновидности ходьбы, бега, используя виды фигурной маршировки (противоход, змейка) - обучение.

5.
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре поворотом в движении.

6.
Размыкание в движении.

7.
ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

8. Обратное перестроение.

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1. Упражнение в равновесии: шаги с носка; на носках; повороты на двух: ногах; приставной шаг, соскок прогнувшись.

2. Прыжки: прыжки через скакалку.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.  Эстафета с элементами прыжков через скакалку.

2.  Подведение итогов.

4 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.
Строевые упражнения: команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Рапорт. Сообщение задач урока.

2.
Разновидности ходьбы, бега, с использованием фигурной маршировки (противоход, змейка).

3.  Перестроение из шеренги уступом (обучение).

4.  ОРУ с гимнастической палкой (12 упражнений).

5.  Обратное перестроение.

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1. Опорный прыжок: козел: высота – 90-100 см. вскок в упор присев, стоя на коленях (обучение); принять упор присев и соскок прогнувшись.

2. Бревно: шаги на носках; приставные шаги; повороты на носках на 180; выпады; соскок прогнувшись (составить упражнение).

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.  Эстафета.

2.  Подведение итогов.

4 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2. Повторение поворотов на месте. Перестроение из одной шеренги в две и обратно.

3. Разновидности ходьбы с изменением длины шага, бега, прыжков.

4. Перестроение из колонны по одному в колонну по три поворотом в движении.

5. Размыкание приставными шагами.

6. ОРУ на гимнастической скамейке (12 упражнений).

7. Обратное перестроение.

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
1. Акробатика: стойка на лопатках; «мост»; кувырок назад (обучение) – составить упражнение.

2. Упражнения в висах и упорах: вис согнув ноги; вис согнув ноги на согнутых руках; вис завесом; подтягивание в смешанном висе; поднимание ног. Лазание по канату в три приема. (Закрепление).

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Игра с использованием гимнастической скамейки.

2. Подведение итогов.

5 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1.  Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2.  Перестроение из одной шеренги в две и обратно.

3. Разновидности ходьбы, бега с использованием фигурной маршировки.

4. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре поворотом в движении.

5. Размыкание в движении.

6. ОРУ со скакалками (12 упражнений).

7. Обратное перестроение.

II. ОСНОВНАЯЧАСТЬ.
МАЛЬЧИКИ: 1. Брусья //: размахивание в упоре – сед ноги врозь – сед на правом бедре – соскок с поворотом налево. (Закрепление).

2. Опорный прыжок: козел: высота – 100см. Прыжок ноги врозь – обучение.

ДЕВОЧКИ: 1.Акробатика: повторение пройденного материала Кувырок назад в стойку на одном колене (обучение).

2. Брусья р/в: из виса на в/ж – размахивание изгибами – вис присев – вис лежа – упор сзади на н/ж – соскок махом вперед. 

Ш.ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯЧАСТЬ
1. Перестроение по кругу. Приставной шаг.

2. Подведение итогов.

5 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.  Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2.  Разновидности ходьбы, бега (змейка, диагональ).

3.  Движение строевым шагом (обучение).

4.  Перестроение из колонны в три уступом.

5.  ОРУ - раздельный способ (12 упражнений).

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

МАЛЬЧИКИ: 1. Перекладина: из виса стоя махом одной и толчком другой подъем переворотом упор – из упора махом назад соскок с поворотом на 90°.

2. Опорный прыжок: козел: высота – 110см. Вскок в упор присев и соскок прогнувшись.

ДЕВОЧКИ: 1. Бревно: шаги на носках ускоренным темпом; выпады; махи; повороты на носках в полуприседе; соскок прогнувшись. Составить упражнение.

2. Акробатика: составить упражнение из элементов: стойка на лопатках; кувырок назад в стойку на одном колене; два кувырка слитно; «мост» из положения лежа; «ласточка».

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
Переменный шаг.

Подведение итогов.

6 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение, Рапорт. Сообщение задач урока.

2. Разновидности ходьбы, бега с использованием фигурной маршировки, прыжков,

3. Перестроение из колонны в три уступом.

4. ОРУ с гимнастической палкой (12 упражнений).

5. Обратное перестроение. 

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
МАЛЬЧИКИ: 1. Брусья //: размахивание в упоре – сед ноги врозь – перемах –вовнутрь махом вперед соскок углом. (Обучение упражнению).

2. Канат: лазание в два приема.

ДЕВОЧКИ: 1. Опорный прыжок: козел: высота – 110см. Прыжок ноги врозь. (Обучение).

2. Акробатика: кувырок вперед; «мост», стойка на лопатках; «ласточка»; кувырок назад в «полушпагат», Составить упражнение.

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

6 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.
Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2.
Разновидности ходьбы, бега, прыжков. Изменяя скорости движения по командам: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще!», «Ре-же!».

3.
Перестроение из колонны по одному в колонну по два поворотом в движении.

4.
ОРУ в парах (12 упражнений).

5. Обратное перестроение. 

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
МАЛЬЧИКИ: 1. Акробатика: стойка на голове и руках с согнутыми ногами; кувырок вперед в стойку на лопатках (обучение).

2. Опорный прыжок: козел: высота – 110см. Прыжок согнув ноги.

ДЕВОЧКИ: 1. Брусья р/в: подъем переворотом в упор на н/ж – перемах правой – перемах левой – перехват в упор сзади – соскок махом вперед (закрепление).

2. Бревно: наскок в упор присев на правую, левую в сторону на носок; шаги; повороты; «ласточка»; соскок прогнувшись (составить упражнение).

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

7 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2. Разновидности ходьбы, бега.

3. Перестроение из колонны в три уступом.

4. ОРУ со скакалкой (12 упражнений). 

5. Обратное перестроение. 

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

МАЛЬЧИКИ: 1. Опорный прыжок: козел в длину: высота 110см. Прыжок согнув ноги. 

2. Перекладина (низкая): из виса завесой на правой подъем в упор ноги врозь правой.

ДЕВОЧКИ: 1. Акробатика: кувырок вперед; перекатом вперед сед с наклоном; «мост» из положения лежа

2. Брусья р/в: из упора на н/ж – опускание вперед в вис присев – махом одной толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж – махом назад соскок.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

7 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение. Рапорт. Сообщение задач урока,

2. Разновидности ходьбы - проходным способом.

3. Разновидности бега.

4. Перестроение из колонны по одному в колонну три поворотом в движении.

5. Размыкание приставными шагами.

6. ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

7. Обратное перестроение. 

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
МАЛЬЧИКИ: 1. Акробатика: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; стойка на голове и руках.

2. Брусья// (низкие): на середине брусьев прыжком упор – махом вперед сед ноги врозь – перемах внутрь и мах назад – мах вперед – мах назад, развести ноги над жердями – сводя ноги, мах вперед – соскок махом назад. (Разучить упражнение).

ДЕВОЧКИ: 1. Опорный прыжок: конь в ширину: высота – 110см. Прыжок боком с поворотом на 90°. 

2.Брусья р/в: переворот в упор на н/ж – перемах правой в упор ноги врозь – перехватом левой за в/ж поворот налево кругом в вис лежа ноги врозь левой разным хватом – перехват левой в хват сверху и перемах правой в вис лежа на н/ж – поворотом направо сед на правом бедре, правая хватом за в/ж, левая в сторону – хватом левой спереди, отталкиваясь правой рукой, соскок поворотом направо лицом к брусьям.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. Подведение итогов.

8 КЛАСС ЗАДАНИЕ № 1

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2. Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

3. Переход с шага на шаг на месте и с шага на месте на шаг.

4. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре дрблением и сведением.

5. Размыкание в движении (указать только дистанцию).

6. ОРУ на гимнастической скамейке (12 упражнений).

7. Обратное перестроение. 

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
ЮНОШИ: 1. Опорный прыжок: козел в длину. Высота – 115см, мостик на расстоянии -1м. Прыжок согнув ноги.

2. Перекладина: Из виса стоя подъем переворотом толчком двумя в упор – перемах правой в упор ноги врозь – спад назад (вис завесом) и подъем в упор ноги врозь правой – перемах левой вперед в упор сзади – медленное опускание назад в вис на согнутых ногах и руках (вис завесом двумя) – вис на согнутых ногах, руки в стороны – через стойку на руках опускание в упор присев и, выпрямляясь, О.С.

ДЕВУШКИ: 1. Бревно: Стоя под углом к бревну левым боком – с косого разбега толчком двух вскок в упор присев – встать, руки в стороны – шаг польки с левой, руки на пояс – шаг правой вперед и, приставляя левую сзади, поворот налево кругом руки вверх и в стороны – шаг правой и мах левой вперед – шаг левой и мах правой вперед – выпад на правой, руки на пояс – упор стоя на правом колене, левую назад – соскок махом левой назад в стойку правым боком к бревну.

2. Акробатика: Из упора присев кувырок назад – перекатом назад стойка на лопатках – перекатом вперед лечь и «мост» – поворот в упор стоя на правом колене, левую назад – махом левой упор присев и кувырок перед – прыжок вверх прогибаясь и О.С.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

8 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

1. Построение: Сообщение задач урока.

2. Разновидности ходьбы, бега.

3.  Перестроение из колонны по одному в колону по четыре поворотом в движении.

4.  ОРУ – раздельным способом на гимнастической скамейке (12 упражнений).

5. Обратное перестроение. 

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

ЮНОШИ: 1. Акробатика: С 2-3 шагов разбега кувырок вперед в упор присев – силой стойка на голове и руках согнув ноги – опускаясь в упор присев, кувырок назад и прыжок вверх прогибаясь с поворотом кругом – полуприсед , руки назад и длинный кувырок вперед и прыжок вверх прогибаясь ноги врозь и О.С.

2. Брусья//: на середине брусьев прыжком упор на предплечьях – 2-3 размахивания подъем махом назад – махом вперед сед ноги врозь – кувырок вперед в сед ноги врозь – перемах внутрь и мах назад – мах вперед – соскок махом назад прогнувшись вправо.

ДЕВУШКИ: 1. Опорный прыжок: прыжок боком с поворотом на 90° через коня в ширину.

2. Брусья р/в: из виса стоя на согнутых руках лицом к в/ж махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж – перемахом правой упор ноги врозь правой – перехватом левой за в/ж поворот на лево кругом в вис лежа ноги врозь левой разным хватом (левая снизу, правая сверху) – перехват левой в хват сверху и перемах правой в вис лежа на н/ж – поворотом направо сед на правом бедре, правая хватом за в/ж, левая в сторону – хватом левой спереди, отталкиваясь правой рукой, соскок с поворотом направо лицом к брусьям.
III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

9 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. Построение: Сообщение задач урока.

2. Разновидности ходьбы, бега.

5. Перестроение из шеренги отделений плечом вперед.

6. ОРУ – проходным способом (12 упражнений).

7. Обратное перестроение. 

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
ЮНОШИ: 1. Акробатика: С 2-3 шагов разбега кувырок вперед прыжком в упор присев – силой стойка на голове и руках, согнув ноги – опускаясь в упор присев, кувырок назад и прыжок вверх прогибаясь с поворотом кругом – полуприсед, руки назад и длинный кувырок вперед и прыжок вверх, прогибаясь, ноги врозь и О.С.

2. Брусья//: Из упора на предплечьях – размахивание – подъем махом вперед в сед ноги врозь – перехват руками вперед и кувырок вперед в сед ноги врозь – перемах внутрь и мах назад - в начале маха вперед согнуть руки в конце маха разогнуть; махом назад соскок прогнувшись вправо (влево).

ДЕВУШКИ: 1. Опорный прыжок: высота коня – 115 см. Прыжок боком через коня в ширину.
2. Бревно: И. п. упор стоя продольно с правой стороны бревна – с прыжка упор, правую в сторону на носок, с поворотом налево – упор стоя на левом колене и полушпагат, руки в стороны – опираясь руками впереди, упор лежа – толчком ног упор присев, встать на носки, руки в стороны – шагом правой равновесие на ней – выпрямляясь и приставляя левую, полуприсед, руки назад – соскок, прогибаясь, вперед в сторону.
III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

9 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение в шеренгу. Рапорт. Сообщение задач урока.

2. Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

3. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре дроблением и сведением.

4. ОРУ – проходной способ (12 упражнений).

5. Обратное перестроение. 

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
ЮНОШИ: 1. Перекладина: Из виса подъем переворотом силой в упор – перемах правой в упор ноги врозь – спад назад и подъем правой завесом в упор ноги врозь правой – перемах левой в упор сзади и перехватом левой поворот налево в упор – спад назад в вис согнувшись и соскок махом назад.

Опорный прыжок: Прыжок согнув ноги. Козел в длину; высота – 115см.

ДЕВУШКИ: 1. Брусья р/в: Из виса стоя на согнутых руках на н/ж снаружи лицом к в/ж махом одной и толчком другой вис прогнувшись на н/ж с опорой ступнями о в/ж переворот в упор на н/ж – перемах правой в упор ноги врозь – перехватом правой за в/ж поворот налево кругом с перемахом правой в вис лежа на н/ж – поворот налево в сед на левом бедре, правую руку в сторону – хватом правой сзади, соскок с поворотом направо кругом.

2. Акробатика: Шагом левой; равновесие (держать 2с.) выпад правой, руки в стороны – кувырок вперед толчком одной в сед, руки вверх и наклон вперед – кувырок назад в упор присев – прыжок вверх с поворотом кругом.

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

10 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2. Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

3. Перестроение из колонны в три уступом.

4. ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

5. Обратное перестроение. 

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
ЮНОШИ: 1. Акробатика: Махом одной и толчком другой стойка на руках и кувырок вперед – силой стойка на голове и руках – опускаясь в упор присев, кувырок назад в упор стоя согнувшись – приставить ногу в О.С.

2. Брусья//: Из размахивания в упоре на руках подъем махом вперед в сед ноги врозь – перемахом внутрь, мах назад и махом вперед упор углом (держать) – махом назад перемах в сед ноги врозь – силой согнувшись, стойка на плечах (держать) – опускание в сед ноги врозь – перехват сзади, перемах внутрь и мах назад – соскок махом вперед углом (вправо или влево).

ДЕВУШКИ: 1. Бревно: Из И.П. упор стоя продольно с правой стороны бревна – вскок в сед на правом бедре, руки в стороны – упор сзади и сед углом – разводя ноги махом назад упор лежа на согнутых руках – толчком ног упор присев и встать – два прыжка со сменой ног, руки на пояс – полуприсед и поворот кругом, руки в стороны – шагом правой равновесие – выпрямляясь, шагом левой и махом правой, соскок влево.

2. Опорный прыжок: Прыжок боком с поворотом на 90; конь в ширину, высота – 110-115см.

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

10 КЛАСС ЗАДАНИЕ №2

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1.  Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

2.  Разновидности ходьбы, бега, прыжков.

3.  Перестроение из одной шеренги в три.

4.  Поворот кругом в движении.

5.  Размыкание приставными шагами.

6. ОРУ – раздельный способ (12 упражнений).

7. Обратное перестроение. 

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
ЮНОШИ: 1. Перекладина: Из виса подъем силой в упор – перемах правой в упор ноги врозь – поворот направо кругом с перемахом левой вперед в упор – опускание в вис и подъем переворотом силой в упор – опускание вперед в вис согнувшись и мах назад – мах вперед и соскок махом назад с поворотом на 90º.

2. Опорный прыжок: Прыжок ноги врозь. Конь в длину, высота – 115-120см

ДЕВУШКИ: 1. Акробатика: опускаясь на колени, наклон назад, руки на пояс – выпрямляясь – с поворотом налево, сед и угол (держать), руки в стороны – лечь и стойка на лопатках – кувырок назад в «полушпагат» – из упора стоя махом одной упор присев и встать.

2. Брусья р/в: Из размахивания изгибами в висе на в/ж вис присев на н/ж – толчком двух ног подъем в упор на, в/ж – спад назад в вис стоя согнувшись с опорой ступнями н/ж толчком ног вис углом и вис лежа на н/ж – перехват руками в упор сзади и соскок махом, ногами вперед с поворотом налево (направо).

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

11 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение. Рапорт. Сообщение задач урока. 

2. Разновидности  ходьбы, бега, прыжков.

3. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре дроблением и сведением. 

4. Размыкание в движении.

5. ОРУ – поточный способ (12 упражнений).

6. Обратное перестроение. 

П. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.
ЮНОШИ: 1. Брусья//: Из размахивания в упоре на руках махом вперед упор согнувшись на руках и подъем разгибом в сед ноги врозь – силой, согнувшись, стойка на плечах (держать) – разгибая руки, опуститься в упор углом (держать) – сед ноги врозь и перемахом внутрь мах назад – мах вперед и махом назад соскок прогнувшись влево (вправо).

2. Акробатика: С 2-3 шагов разбега кувырок прыжком вперед – кувырок вперед в упор присев – силой стойка на голове и руках – опускаясь в упор присев, кувырок назад в упор стоя согнувшись – выпрямляясь шагом одной и махом другой, переворот в сторону.

ДЕВУШКИ: 1. Опорный прыжок: Прыжок боком. Конь в ширину: высота 110-115см.

2. Бревно: И.п. стоя продольно – с прыжка упор, правую в сторону на носок, поворотом налево стойка на левом колене, правую назад и «полушпагат», руки в стороны – через стойку на левом колене, махом правой вперед встать на правую левую назад на носок, руки в стороны – равновесие на правой, руки в стороны – выпрямляясь шаг левой вперед и стойка на носках, руки дугами вниз-вперед-вверх-наружу и дугами наружу-вниз – присед, поворот кругом направо, встать на носки, руки в стороны – два шага польки, руки в стороны, шагом правой выпад, руки: левая вперед-книзу; правая вверх-назад, стойка на левом колене, правую согнутую вперед – упор на левом колене, правую назад, соскок, прогнувшись, с опорой на руки, левым боком к бревну.

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

11 КЛАСС ЗАДАНИЕ №1
I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Построение. Рапорт. Сообщение задач урока. 

2. Разновидности  ходьбы, бега, прыжков.

3. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре поворотом в движении.

4.Размыкание в движении.

5. ОРУ – поточный способ (12 упражнений).

6. Обратное перестроение. 

II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

ЮНОШИ: 1. Перекладина: из виса подъем силой в упор – перемах правой в упор ноги врозь – поворот направо кругом с перемахом левой вперед в упор – опускание в вис и подъем переворотом силой в упор – опускание вперед в вис согнувшись и мах назад – мах вперед и соскок махом назад с поворотом на 90°.

2. Опорный прыжок: высота коня 120-125 см. Прыжок ноги врозь через коня в длину.

ДЕВУШКИ: 1. Акробатика: кувырок вперед согнувшись в сед руки вверх наклон вперед – выпрямляясь, сед углом, руки в стороны – перекатом назад стойка на лопатках – перекатом вперед лечь на спину, руки вверх и «мост» – поворот через правое (левое) плечо в упор присев – встать в равновесие на одной, руки в стороны, выпад вперед и кувырок вперед в упор присев и О.С.

2. Брусья: из виса стоя лицом к в/ж подъем переворотом махом одной, толчком другой в упор на н/ж – перемах левой с перехватом левой за в/ж и поворот направо с перемахом левой в сед на левом бедре снаружи, правую руку в сторону – хватом правой сзади сед углом – и равновесие на ней – хватом правой за н/ж упор присев, левую ногу вперед и соскок, прогнувшись, махом левой назад и толчком правой.

Ш. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
1. Подведение итогов.

Образец (титульный лист)

Конспект урока по гимнастике для 5-го класса

студента 1 курса 1 группы Иванова Ивана Ивановича

Задачи урока:

Образовательная:

повторить, обучить, закрепить, совершенствовать (материал, решаемый в этой задаче).

Воспитательная:

развитие физических и воспитание морально-волевых качеств.

Оздоровительная:

1. формирование правильной осанки;

2. укрепление опорно-двигательного аппарата (ОДА);

3. укрепление сердечно-сосудистой и дыхательных систем.

Место проведения: гимнастический зал ВГИФК.

Время проведения: 11.30. Урок проводится после урока физики, перед уроком математики.

Инвентарь и оборудование: гимнастические палки, маты, перекладина низкая, бревно и т.д.

Литература: Гимнастика [Текст]: учебник для студентов высш учеб. заведений/ под ред. М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова. 6-е издание. – М.: Академия, 2009. – 445 с.

Теория и методика обучения базовым видам спорта: гимнастика [Текст]: учебник для студентов учреждений высш. проф. образования/ под ред. Е.С. Крючек, Р.Н. Терехиной. – М.: Издательский центр «Академия», 2012. – 288 с.

Настольная книга учителя физической культуры:/ под ред. Л.Б. Кофмана

(Сетка конспекта чертится со следующей страницы)

	№

п/п
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	
	затраты времени
	параметры нагрузки
	по обучению
	по воспитанию

	I.

1.

2.

3.

4.

5.
II.

III.


	Подготовительная часть.

Построение. Рапорт. Сообщение задач урока.

Разновидности ходьбы:

1. обычная

2. на носках руки вверх;

3. на пятках, руки на пояс; и т. д.

Разновидности бега:

1.

2.

3.

Перестроение из шеренги уступом.

Комплекс ОРУ с гимнастической палкой.

1. И.п. о.с., палка вниз

1- палка вперед;

2- палка вверх;

3- палка вперед;

4- и.п.

Основная часть.

Мальчики. Перекладина низкая:

1. Подъем переворотом силой.

2. Соскок махом назад.

3. Выполнить упражнение.

Девочки. Бревно:

1. Разновидности ходьбы с различными положениями рук.

2. Равновесие.

3. Соскок прогнувшись.

Заключительная часть.

1. Игра на внимание.

2. Подведение итогов
	10 мин.

30 с

2 мин.

1 мин.

30 с

6 мин. 

30 мин.

5 мин.

4 мин.

1 мин.
	16 сч.

16 сч.

16 сч.

8 раз

4 раза

2 раза

2 раза
2 раза

2 раза

3 раза

3 раза


	В этой колонке напротив каждого упражнения писать методические указания по технике выполнения упражнения или элемента
	В этой колонке напротив каждого упражнения писать методические указания по развитию физических и морально-волевых качеств


ВОПРОСЫ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

1. Меры предупреждения травм на занятиях гимнастикой.

2. Виды гимнастики.

3. Характеристика и классификация строевых упражнений.

4. Понятия «строй», «колонна», «интервал», «фланг», «фронт», «тыл».

5. Построение в шеренгу. Построение в колонну.

6. Переход с «шага» на «шаг на месте», и с «шага на месте» на «шаг». Переход с шага на бег и бега на шаг.

7. Движение в обход, по диагонали, по кругу. Движение противоходом, змейкой. Строевой шаг.

8. Перестроение из одной шеренги в две и обратно. Перестроение из одной шеренги в три и обратно.

9. Перестроение из шеренги уступами.

10. Перестроение из шеренги в колонну по три захождением отделениями плечом вперед.

11. Перестроение из колонны по одному, в колонну по три уступами.

12. Перестроение из колонны по одному в колонну по два (по три и т. д.) поворотами в движении. Методика обучения.

13. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением, разведением и слиянием.

14. Повороты в движении налево и направо, поворот кругом в движении.

15. Размыкание и смыкание по строевому уставу. Размыкание в движении. Размыкание приставными шагами. Размыкание дугами.

16. Методика обучения строевым упражнениям.

17. Значение, требования и правила гимнастической терминологии.

18. Основные термины ОРУ. Правила записи.

19. Способы проведения общеразвиваюших упражнений.

20. Основные термины упражнений на гимнастических, снарядах. Правила записи упражнений на снарядах. 
21. Характеристика висов и упоров, смешанных висов и упоров на перекладине и брусьях.

22. Методика обучения подъему махом назад на брусьях //.

23. Техника выполнения и методика обучения подъему переворотом в упор на брусьях р/в. 

24. Техника выполнения и методика обучения подъему махом вперед из упора на предплечьях на брусьях//.

25. Характеристика и классификация гимнастических у прыжков (неопорных и опорных), методика обучения неопорньм прыжкам.

26. Методика обучения прыжку: вскок в упор присев и соскок прогнувшись.

27. Техника выполнения и методика обучения прыжку согнув ноги.

28. Техника выполнения и методика обучения прыжку ноги врозь.

29. Техника выполнения и методика обучения кувырку вперед.

30. Техника выполнения и методика обучения стойкам на лопатках, на голове и на руках.

31. Техника выполнения и методика обучения кувырку назад.

32. Техника выполнения и методика обучения стойке на руках.

33. Техника выполнения и методика обучения перевороту в сторону («колесо»). 

34. Организация занятий гимнастикой в школе (задачи физического воспитания, решаемые на занятиях, форма проведения занятий).
35. Методика проведения занятий гимнастикой с учащимися младшего школьного возраста с учетом их анатомо-физиологических и психологических особенностей. 

36. Методика проведения занятий гимнастикой с учащимися среднего школьного возраста с учетом их анатомо-физиологических и психологических особенностей.

37. Методика проведения занятий гимнастикой с учащимися старшего школьного возраста с учетом их анатомо-физиологических и психологических особенностей.

38. Назначение, средства и общие требования к проведению подготовительной части урока.

39. Назначение, средства и общие требования к проведению основной части урока.

40. Назначение, средства и общие требования к проведению заключительной части урока.
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